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Denna studie undersöker i vilken utsträckning gymnasieelevers sömnvanor påverkar deras stu-
dieprestation i ämnet matematik. Studieprestation mäts som poängnivån eleverna uppnådde på 
det senaste provet i matematik de skrivit. Sömnvanor beskrivs som sömnlängd, sömnkvalitet, 
stress inför läggdags och internetanvändning nattetid. Ett frågeformulär konstruerades för att 
samla in studiens mätdata som i sin tur analyserades med hjälp av en ordinal logistisk regress-
ion. Studiens resultat visade att sömnkvalitet har en signifikant, positiv påverkan på poängni-
vån. Övriga variabler var inte signifikanta men deras beräknande effekter låg i linje med vad 
som förväntades. Sömnkvalitet hade en förväntad positiv påverkan på studieprestation, emedan 
stress och internetanvändning hade en negativ påverkan på studieprestation.  
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Inledning 
”Ett problem som var svårt på kvällen var löst på morgonen efter att ärendet dragits 
inför sömnutskottet” skrev John Steinbeck i sin bok Sweet Thursday (2000, s. 107). 
Även om Steinbeck inte syftar på något sömnutskott i bokstavlig bemärkelse, så har 
han onekligen en poäng. Saker och ting kan te sig mycket enklare efter en natts 
sömn. Att sömn kan underlätta problemlösning är egentligen inget nytt påfund, och 
det är lika aktuellt idag som det har varit förr enligt sömnforskaren Matthew Walker 
i sin bok Why We Sleep (2018). Sömn hjälper oss inte endast med problem, den gör 
att såväl kropp som hjärna återhämtar sig efter dagens eskapader; men trots att sömn 
är en så central och inte minst nödvändig del av livet så hamnar den lätt i skymun-
dan. Enligt Walker (2018) sover två tredjedelar av alla vuxna för lite. Med detta 
menas färre timmar än de rekommenderade åtta1 timmarna per natt.  
    Walker (2018) anger flera problem till följd av sömnbrist och lejonparten av dem 
är allvarliga. De kognitiva förmågorna försämras. Minnet sviktar, det blir svårare 
att såväl ta in information som att bearbeta den, sämre problemlösningsförmåga är 
särskilt utmärkande och stresståligheten sjunker, bara för att nämna några exempel. 
Dessutom försämras immunförsvaret och risken att ådra sig allehanda sjukdomar 
som till exempel diabetes, cancer; hjärt- och kärlsjukdomar ökar med tiden. Bris-
tande sömn ger även upphov till ångest och kan bildligt talat öppna dörren till de-
pression (Walker, 2018).  
    Skolungdomar som sover för lite är inga undantag för ovanstående konsekvenser. 
Detta är ytterst problematiskt då andelen skolungdomar som får för lite sömn är 
oroväckande hög. En av tre ungdomar sover för lite eller lider av sömnproblem 
(Skolvärden, 2014). Med tanke på de konsekvenser som sömnbrist ger upphov till 
så är det mer regel än undantag att dessa tar sig uttryck i skolans värld. En försämrad 
problemlösningsförmåga och svårigheter att bearbeta information försvårar inlär-
ning, vilket kan göra att möjligheterna till att uppnå högre betyg försämras (SVT 
Nyheter, 2016, 22 april). En minst sagt diger konsekvens. Det finns följaktligen 
belägg för att elevers sömnvanor sipprar över till skolmiljön.  
    Det finns således ett intresse i att studera i vilken utsträckning sömnvanor påver-
kar studieprestationer, och det här intresset är centralt för denna studie. Inte bara 
för eleverna ifråga men också ur ett lärarperspektiv. Om elevers sömn är bristande 
kan det få konsekvenser i skolan och därmed för läraren. Skolan har ett kompensa-
toriskt uppdrag, och med detta menas att oavsett elevens förutsättningar, bakgrund 
och resurser så har eleven rätt till en likvärdig utbildning och möjligheten att kunna 
nå sina mål (Skolverket, 2011a), (Skolverket, 2019). Det ligger alltså på skolans, 
och därmed lärarens, bord att i skolans värld leva upp till det kompensatoriska upp-
draget. Men elever sover utanför skolmiljön, och lärare har väldigt lite att säga till 
om när det kommer till elevers sömn. Sömn är en förutsättning för att kunna ta in 
och bearbeta information; om sömnen uteblir sätter det spår i inlärningen vilket i 
 
1 Denna rekommendation är utfärdad av Världshälsoorganisationen, WHO (Walker, 2018).  
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sin tur kan ställa krav på läraren att anpassa sin undervisning. Detta diskuteras vi-
dare i diskussionsavsnittet.  
    Att på så vis undersöka samband mellan sömnvanor och studieprestationer kan 
belysa vikten av sömn i utbildningssammanhang vilket i sin tur kan ge avtryck i 
skolan. Det ska däremot påpekas att sömn är en förutsättning och inte en garanti för 
bättre studieresultat vilket kommer diskuteras längre fram i uppsatsen. Steinbeck 
och Walker med sin fascination för sömn är något på spåren och det är denna studies 
mål att vidare undersöka i vilken utsträckning sömn påverkar elevers studieprestat-
ion i skolan.  
    Upplägget i denna uppsats är följande: Utifrån syfte och frågeställningar presen-
teras tidigare forskning som berör sömn och studieprestationer. Därefter följer en 
teoretisk bakgrund som innefattar sömn, problemlösning i matematik och hur sömn 
både direkt och indirekt kan påverkar problemlösningsförmågan. Detta är av vikt 
för denna studie då problemlösning är ett viktigt inslag i ämnet matematik på C- 
och A-betygsnivå (Skolverket, 2011b). Med grund i tidigare forskning och den te-
oretiska bakgrunden introduceras studiens val av metod vilket också inkluderar så-
väl urval som etiska ställningstaganden. Detta följs av ett avsnitt med studiens re-
sultat och analys; studiens statistisk radas upp och den valda statistiska modellens 
giltighet testas. I spåren av den statistiska analysen diskuteras resultaten, de kopplas 
till tidigare forskning och teori, och deras validitet diskuteras. Avslutningsvis kom-
mer ett par avslutande ord med reflektioner och framtidsblickar.  
Syfte och frågeställningar 
Syftet med denna studie är att undersöka i vilken utsträckning gymnasieelevers 
sömnvanor påverkar deras studieprestation i matematik. Studiens frågeställning ut-
görs av följande fyra frågor:  
 
i. Har antalet timmar sömn en påverkan på provresultat i matematik?  
ii. Har sömnkvalitén en påverkan på provresultatet?   
iii. Har stress i samband med läggdags en påverkan på provresultatet?  
iv. Har internetanvändning nattetid en påverkan på provresultatet?   
Tidigare forskning 
Det har gjorts mycket forskning om sömnens påverkan på ungdomar. I en över-
siktsstudie av Astill, Van der Heijden, Van IJzendoorn och Van Someren (2012) 
undersöks över ett sekels forskning som handlar om kopplingar mellan sömnvanor, 
beteendeproblem och kognitiva förmågor hos 5–12 åriga skolbarn. I översiktsstu-
dien avslöjar de många kopplingar mellan forskningsstudierna men också svagheter 
beträffande studiernas slutsatser och metoder. Sammanlagt ingår 35 936 friska skol-
barn i totalt 86 studier som alla var av kvantitativ karaktär. Den visar att det finns 
signifikanta, positiva samband mellan kognitiv prestation och sömnlängd. När de 
undersökte undergrupper av kognitiva uppgifter som förbättrades så sågs 
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sambandet mellan sömnlängden och exekutiva kognitiva förmågor tydligt. För-
mågan att använda flera kognitiva förmågor för att lösa olika uppgifter påverkades 
även tydligt av sömnlängden. De fann också positiva samband mellan skolprestat-
ioner i form av resultat på prov eller betyg och sömnlängden hos skolbarnen.  
    Till skillnad från många studier av vuxna så fann man inte något samband mellan 
sömnlängden och förmågan att fokusera och minnas hos barn (Astill m.fl., 2012). 
Sömnlängden påverkade inte heller intelligensen hos barn. Dessa skillnader tror 
forskarna kan bero studiernas metodproblem samt att hjärnan utvecklas i olika takt 
hos barn. Barn utvecklar olika förmågor i olika takt vilket kan bli mer avgörande 
för resultaten. Studien gjordes som en metaanalys på artiklar efter litteratursök-
ningar där man rangordnade den vetenskapliga säkerheten i de olika studierna efter 
vilka deltagarna var, metoden, utförandet och resultaten. Artiklarna delades sedan 
in i hur väl studierna kunde besvara olika delfrågorna som berörde sömnlängdens 
påverkan på olika kognitiva förmågor och olika beteendeproblem. Inom delen för 
hur sömnlängden påverkar skolresultaten så fann de att skolresultaten också täcks 
in av beteendeproblem och diverse typer av kognitiva förmågor under en längre tid. 
Detta uppdagades i 20 studier om sömnlängdens påverkan och tre studier om sömn-
kvalitén påverkan på skolresultaten i metaanalysen (Astill m.fl., 2012). 
    En annan metastudie (Dewald, Meijer, Oort, Kerkhof & Bögels, 2010) om 8–18 
åringar sömnvanors effekt på skolprestationer bestod av 17 studier där man stude-
rade sömnlängden, 17 studier om trötthet hos eleverna och 16 studier om sömnkva-
litetens påverkan. Resultaten från denna metastudie visade på samband mellan alla 
tre faktorer och skolresultaten. Störst effekt hade trötthet, följt av sömnkvaliteten 
och sedan sömnlängden. Desto yngre barnen var desto starkare var sambanden. Det 
fanns även vissa effektskillnader mellan könen som kan förklaras av att tjejer och 
killar utvecklas i olika hastighet under puberteten som också påverkar hjärnan 
(Dewald m.fl., 2010). 
    I en mer experimentell studie av Okano, Kaczmarzyk, Dave, Gabrieli och Gross-
man (2019), på 100 frivilliga amerikanska collegestudenter i en introduktionskurs i 
kemi som varade en hel hösttermin, studerades studenternas sömnvanor genom en 
aktivitetssensor. Kemilektionerna avslutades varje vecka med små prov och mot 
slutet av kursen en mer övergripande större tentamen. Studenternas betyg rangord-
nades i A, B, C, D, E och F och jämfördes med deras aktivitetsmönster samt sömn-
vanor. De fann ingen korrelation mellan sömnvanorna dagen innan ett prov och 
provresultatet. Däremot fanns en positiv korrelation mellan sömnvanorna under 
hela veckan innan ett prov och provresultatet. Regressionskurvor gjordes mellan 
betyg och sömnlängden, sömnkvalitén och de mer långvariga sömnvanorna. Cirka 
25 procent korrelerade med varandra som enligt forskarna visade på sambandet 
mellan dessa faktorer och den akademiska prestationen hos collegestudenterna. De 
fann också att kvinnliga studenter hade bättre studieresultat än de manliga. Men om 
studieresultaten justerades för deras totala bättre sömnmönster än de manliga stu-
denternas sömnvanor hamnade såväl kvinnliga som manliga studenter på en likvär-
dig akademisk prestation. Resultaten visar att kön, stress, motivation och 
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personlighet kan vara viktiga faktorer som både påverkar sömnvanor och studiere-
sultat enligt författarna. 
    En studie som gjordes på 32 barn (8–12 åringar) under mer kontrollerade former 
med hjälp av aktivitetsmätare visade att sömnbrist kan påverka barns emotionella 
och kognitiva förmågor (Vriend m.fl., 2013). En mätning på deras normala sömn 
gjordes under en vecka och test av deras kognitiva och emotionella funktioner ut-
fördes på laboratorium. Barnen delades sedan in i gruppen: en grupp som fick en 
timma mindre sömn (fick gå till sängs senare) och en grupp som fick en timma mer 
sömn (fick gå till sängs tidigare). De testades sedan på laboratoriet efter en vecka. 
När detta var gjort fick barnen byta sovschema under fyra nätter för att sedan göra 
laboratorietester än en gång. Författarna fann att den känslomässiga responsen blev 
mer positiv och bättre reglerad för de som fick sova längre än de som fick sova 
kortare tid. Korttidsminnet, arbetsminnet och uppmärksamheten blev också bättre 
för de som fick sova längre.  
    Det finns även studier som har fokuserat på sambandet mellan ungdomars skärm-
tid med hur lång deras nattsömn sedan blir. I en svensk studie (Mazzer, Bauducco, 
Linton & Boersma, 2018) på 1620 ungdomar i årskurs 8–9 undersöktes detta sam-
band. Ungdomarna fick fylla i formulär om deras skärmtid och hur lång deras natt-
sömn var under ett års tid. Det visade sig att desto mer de använde sig av exempelvis 
datorer och mobiltelefoner desto kortare var deras nattsömn. Författarna påpekar 
att ungdomar som har svårt att somna kanske använder tekniska apparater, som 
mobil eller dator, för att lättare kunna somna. Därför är det är svårt att dra för snabba 
slutsatser om sambanden mellan orsak och verkan i studien. 
    I en studie av Titova m.fl. (2014) där cirka 40 000 svenska skolungdomar, 12–
19 åringar, deltog visas samband mellan akademiska misslyckanden och sämre 
sömnkvalitet och sömnlängd. Deltagarna var med under åren 2005 till 2011 och 
fick göra anonyma enkäter där de självrapporterade sin sömnkvalitet, sömnlängd 
samt antalet underkända skolämnen under skolåret. De fick även svara på hur deras 
familjesituation såg ut, delge sitt BMI (bodymassindex) samt vilken typ av skola, i 
mer glesbefolkat område eller i ett mer urbant område, de gick på. De fick även 
svara på om de använder internet nattetid, detta för att se andra orsaker som kan 
påverka deras sömnvanor och således eventuellt studieresultat. Studien visade att 
det fanns en koppling mellan kortare sömnlängd samt sämre sömnkvalitet och antal 
underkända kurser. Författarna framhävde också att den stora mängden deltagande 
ungdomar och kontrollen av flera andra variabler som kan påverka sömnen utgör 
studiens styrkor. Den kantades även av svagheter. De fann brister i ungdomarnas 
självrapportering, och de kontrollerade bara för huruvida ungdomarna fått under-
känt i minst ett ämne. Med andra ord fanns ingen information om antalet under-
kända ämnen eller i vilka ämnen de blev underkända i. Att endast se huruvida ele-
verna blivit underkända eller inte utelämnar information om vilken nivå en godkänd 
elev befinner sig på. Denna studie ämnar utöka analysen.   
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Teoretiska begrepp 
Detta avsnitt behandlar hur sömn, särskilt med avseende på ungdomar, fungerar. 
Sedermera diskuteras hur problemlösning präglar ämnet matematik. Att problem-
lösning, som skiljer sig från rutinuppgifter, är av intresse för denna studie beror på 
att det är ett centralt inslag på prov i matematik. Att kunna uppnå kraven för C- och 
A-betygsnivå i ämnet beror i hög grad på hur eleverna kan hantera samt lösa mate-
matiska problem (Skolverket, 2011b). Det är därför intressent att utröna huruvida 
sömn har en direkt eller indirekt påverkan på elevers problemlösningsförmåga.  
Sömn 
Detta avsnitt sammanfattar ett urval ur Walkers bok (2018) som berör sömn och 
ungdomar, vilket är av centralt intresse för denna studie. Om svaret är ja på frågan 
huruvida du känner att du skulle kunna lägga dig och sova ett par timmar efter upp-
stigningen så har du högst troligt fått otillräckligt med sömn. Din sömncykel har 
med andra ord hämnats. När kroppen signalerar att det är dags att sova utsöndras 
hormonet melatonin; melatonin gör oss sömniga och när på kvällen det utsöndras 
beror på såväl dygnsrytm som mängden dagsljus vi fått under dagen. När sömnen 
väl infallit genomgår vi en sömncykel som består av olika stadier: djupsömn, eller 
NREM-sömn (non-rapid eye movements), och drömsömn, eller REM-sömn (rapid 
eye movements). Varje stadium av sömncykeln är kritisk och båda typer av sömn 
behövs. Djupsömnen är viktig för kroppens återhämtning, hjärnmognaden och de 
kognitiva förmågorna, och drömsömnen är viktig för minnesbearbetning.   
    Ungdomars sömncykler ser likadana ut som för barn och vuxna, men det finns 
en tydlig skillnad som skapar framstående utmaningar för ungdomars sömn: för-
skjuten dygnsrytm. Tillsammans med det faktum att skoldagar oftast börjar tidigt 
ger en ekvation som inte går ihop. Under puberteten förskjuts ungdomars dygns-
rytm med flera timmar och det pågår genom tonåren. Melatoninet utsöndras alltså 
senare. Så i stället för att lägga sig exempelvis klockan nio på kvällen kanske ung-
domen inte känner sig sömnig förrän vid midnatt. Detta är fullkomligt naturligt men 
den exakta tiden för läggdags varierar givetvis på individbasis. För att göra saken 
värre är ungdomar i behov av mer sömn än vuxna, då såväl kropp som hjärna ut-
vecklas. Risken är alltså överhängande att ungdomar får otillräckligt med sömn ef-
tersom att de inte kan lägga sig tidigt trots att de måste stiga upp tidigt för skola. 
Det har i studier från 20-talet och framåt uppdagats gång på gång att elever som får 
sova längre på morgonen innan skoldagen börjar har en förbättrad inlärning (Wal-
ker, 2018). 
    Särskilt i skolvärldens miljö är otillräcklig sömn problematiskt eftersom att sömn 
återställer hjärnans kapacitet att ta in ny information, vilket öppnar dörren för ny 
inlärning. Sömnen ser dessutom till att informationen bearbetas. Ditt minne bistås 
alltså av sömn såväl före som efter att inlärning sker. För elever är sömn således av 
yttersta vikt. Walker (2018) pekar ut studier som visat att personer som inte sovit 
natten innan inlärning ägde rum hade en 40 % försämrad förmåga att ta in inform-
ation, jämfört med de som sovit. Det är sålunda oklokt att vara vaken natten innan 
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ett prov – det kan utgöra skillnaden mellan att lyckas eller misslyckas på det. Det 
förrädiska ifall du har fått otillräckligt med sömn är att du högst troligt inte vet att 
du är sömnberövad enligt Walker (2018).2 Att göras uppmärksammad på det är där-
med ett gott första steg. För detta ändamål har ett frågeformulär vid namn SATED 
skapats.  
Matematisk problemlösning 
Till skillnad från studien av Titova m.fl. (2014) ämnar denna studie inte enbart un-
dersöka i vilken utsträckning elevers sömnvanor påverkar huruvida de får godkänt 
eller inte i ett ämne. Denna studie ämnar utöka skalan och undersöka i vilken ut-
sträckning elevers sömnvanor påverkar vilken betygsnivå de uppnår i ämnet mate-
matik. Dessa nivåer utgörs av F-, E-, C- och A-nivå. Det är således av intresse att 
undersöka vad det är som skiljer högre nivåer från lägre. I matematiken utgör gra-
den av problemlösning en tydlig skiljelinje mellan nivåerna (Skolverket, 2011b). 
Att prestera bättre på ett matematikprov är därmed sammanvävt med hur bra eleven 
är på att lösa matematiska problem. I detta avsnitt förklaras innebörden av matema-
tisk problemlösning, och i följande avsnitt hur det kan kopplas till sömn.  
    Problemlösning är ett centralt innehåll i matematiken3, men vad innebär ett ma-
tematiskt problem? Enligt Skolverket (2011b) kan ett problem definieras som upp-
gifter som inte är av så kallad standardkaraktär. Det vill säga att de inte går att lösa 
enbart utifrån en känd lösningsmetod. Problemlösningsuppgifter urskiljer sig på 
detta vis från rutinuppgifter. Ett exempel på en rutinuppgift kan vara att endast de-
rivera en given funktion, emedan en problemlösningsuppgift kan gå ut på att först, 
med given information, skapa en funktion för att sedan hitta dess största eller minsta 
värde – vilket exempelvis görs med hjälp av derivata. Uppgiften löses således i flera 
steg, och det är inte är givet vilket tillvägagångssätt det är som ska användas. Lester 
(2013) menar att problemlösning bygger på användandet av tidigare kunskaper, er-
farenheter och intuition. I det ovannämnda exemplet utgör hur man deriverar tidi-
gare kunskap hos eleven. Elevens erfarenhet av att derivera spelar likaledes en roll. 
Och slutligen har elevens intuition också en viktig roll i att härleda ett lämpligt 
tillvägagångssätt med hjälp av kunskaper och erfarenheter för att lösa problemet.  
Sömn och dess påverkan på problemlösning 
Förgående avsnitt gav en inblick i hur sömn fungerar och hur problemlösning i ma-
tematiken kan betraktas, men för att få en bättre bild över i vilken utsträckning sömn 
påverkar studieprestationer i matematik behövs en inblick i hur sömn hänger ihop 
med problemlösning. En förutsättning för att lösa problem är ett kreativt resone-
rande enligt Lithner (2008). Det kreativa resonerandet ställer sig som en motpol 
mot ett imitativt resonerande; det imitativa resonerandet handlare snarare om att 
 
2 Exempelvis koffein kan dölja bristen på sömn (Walker, 2018). 
3 Utöver att fråga i princip vilken matematiklärare som helst sammanfattar Mick Jones, som var en 
bandmedlem i The Clash, matematik med att ”man löser en del av problemet och sen går man vi-
dare.” (Strummer, Jones, Simonon & Headon, 2018, s. 107).  
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replikera tidigare resultat, exempelvis att lösa rutinuppgifter. Att lösa ett matema-
tikproblem har således en koppling till kreativitet. Denna koppling stöds också av 
Brodt, Pöhlchen, Täumer, Gaus och Schönauer (2018). Bishara (2016) framhäver 
likaledes att kreativitet är ett inslag i matematik och att det tar sig uttryck i de olika 
tillvägagångssätt för att finna en lösning. Oftast finns det inte ett specifikt sätt lösa 
en uppgift på.  
    Kreativitet föreslås bestå i fyra steg: förberedelse, inkubation, upplysning och 
kontroll av resultat. Inkubation innebär i detta sammanhang den process där pro-
blemlösaren åsidosätter problemet för att vid ett senare tillfälle återkomma till det 
(Christensen, 2005). Frågan blir då huruvida upplysningen, den insikt som bildligt 
talat sår fröet till lösningen (ett Eureka-tillfälle), uppkommer till följd av sömn i sig, 
eller en paus oberoende av sömn; bistår sömn till problemlösningsförmågan och är 
denna påverkan direkt eller indirekt?  
    Utebliven sömn försämrar problemlösningsförmågan av uppgifter av mer kom-
plex karaktär, men påverkar inte lösningen av enklare uppgifter (Linde & Berg-
ström, 1992). Detta kan ge upphov till att eleven riskerar att inte uppnå högre be-
tygsnivåer i matematik, eftersom att olika grader av problemlösning i matematik är 
ett inslag på såväl C- som A-nivå. Förbättrar därmed tillskott av sömn problemlös-
ningsförmågan? Personer som tog en sömnpaus efter att de fått problemlösnings-
uppgifter uppvisade en bättre problemlösningsförmåga på svårare problem i jämfö-
relse med personer som endast fick en paus utan sömn. Ingen skillnad uppdagades 
med avseende på enklare uppgifter (Sio, Monaghan & Ormerod, 2012). John Ste-
inbeck (2000) var med andra ord inte fel ute med sin idé att en natts sömn gör det 
enklare att lösa problem som tidigare upplevdes som olösliga. 
    Men är det sömnen ifråga eller själva inkubationen, en paus från problemet, som 
påverkar problemlösningsförmågan? I en metaanalys av Sio och Ormerod (2009) 
fann författarna indikationer på att det är själva åsidosättandet med fokus på annat 
som ligger till grund för att vid ett senare tillfälle lösa problemet, oavsett om perso-
nen under tiden vilar eller inte. Författarna belyser däremot att en paus som inne-
håller kognitivt krävande aktiviteter inte förbättrar problemlösningsförmågan i lika 
hög grad som en renodlad vilopaus. Enligt Brodt m.fl. (2018) har sömn inte en di-
rekt påverkan på problemlösningsförmågan. Personer som sov i tre timmar innan 
de tog sig an olika problem igen gjorde varken bättre eller sämre ifrån sig jämfört 
med personer som inte sov. De påpekar emellertid i studien att sömn fortfarande är 
viktigt för minnesbearbetningen, och att sömn således har en indirekt påverkan på 
problemlösningsförmågan. Detta påstående finner stöd i en studie av Lewis, 
Knoblich och Poe (2018). Studien redogör resultat som, i samma anda som Walkers 
bok (2018), pekar på att minnesbearbetning under sömnen, särskilt REM-sömnen, 
är viktig för kreativiteten, som i sin tur är viktig för problemlösning.  
    I denna uppsats är sömnens indirekta påverkan i fokus, eftersom att studiepre-
stationer grundar sig på provresultat. När eleverna skriver prov har de inte möjlig-
heten att ta en paus och åsidosätta uppgifterna till förmån för en tupplur; således 
finns ingen inkubation som kan bistå problemlösningsförmågan.   
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Metod 
Denna studie är av en mer kvantitativ natur och dess huvudsakliga resultat bygger 
på en statistisk analys med hjälp av en ordinal logistisk regression. Datamängden 
till denna analys består av observationer från elevsvar på ett frågeformulär som 
ställde frågor om sömnvanor och provresultat i matematik. Eftersom att denna stu-
die tillämpar en statistisk metod används begreppet observation för att beskriva ett 
elevsvar på frågeformuläret – ett element i studiens datamängd. I detta avsnitt re-
dogörs för frågeformulärets upplägg, studiens urval, studiens etiska ställningstagan-
den och slutligen valet av statistisk metod. Gujarati (2012) påpekar att empiri alltid 
bör kopplas till teori. Således är det viktigt att variablerna till den statistiska mo-
dellen väljs så att de har en gedigen grund i den tidigare forskning och teori som 
lagts fram i tidigare avsnitt.  
Frågeformulär  
Frågeformuläret var webbaserat och skapat via Google.docs. Valet av ett webbase-
rat formulär motiverades av att det underlättar databearbetning, vilket sparar tid, 
samt att det i sitt utförande uppmuntrar eleverna att fylla i hela formuläret. En nack-
del är emellertid att det inte går att kontrollera att svaren är sanningsenliga 
(Denscombe, 2016).  
    I sin bok hänvisar Walker (2018) till ett frågeformulär vid namn Satisfaction 
Alertness Timing Efficiency Duration (SATED) som återfinns i en artikel av Buysse 
(2014). Detta frågeformulär togs fram i ett försök att mäta sömnhälsa med fem frå-
gor som berör om man är tillfredsställd med sömnen, huruvida man lätt förblir va-
ken under dagen, huruvida man sover mellan klockan 02.00 och 04.00 nattetid, hur 
lång tid man spenderar vaken i sängen, och slutligen om man sover mellan sex och 
åtta timmar per dag. Varje svar graderas på en skala 0, 1 och 2. Alla svar summeras 
sedan till ett värde som varierar mellan 0 och 10. 0 innebär dålig sömnhälsa och 10 
innebär god sömnhälsa. Det fullständiga SATED-formuläret finns bifogat i bilaga 
A.  
    Frågorna som ställdes i den här studiens frågeformulär hämtade inspiration från 
såväl Titova m.fl. (2014) som SATED i Buysse (2014). Samtliga frågor ställdes med 
avseende på de senaste tre månaderna. Frågeformuläret återfinns i Bilaga B. För att 
kunna utföra en statistisk analys utifrån elevsvaren omvandlades svaren med hjälp 
av siffervärden. Med sömnvanor avses i denna studie det antal timmar eleven sover 
och hur kvalitativ sömnen är. Stress vid läggdags och internetanvändning nattetid 
är två faktorer som påverkar sömnkvalitén, och de undersöks separat. Studiepre-
stationer mäts utifrån antalet poäng på elevens senaste prov i matematik. 
    De första sex frågorna handlar om antal poäng som eleven fick på E-, C- och A-
nivå på ett prov i matematik samt hur många poäng på dessa nivåer som provet hade 
totalt. För att mäta sömnlängd ställdes följande två frågor: Hur många timmar sover 
du i genomsnitt natten till en skoldag? Hur många timmar sover du i genomsnitt 
natten till en helgdag? Eleven kunde välja ett svar på en graderad ordinalskala från 
1 till 5: Färre än 5 timmar – 1; 6 till 7 timmar – 2; 7 till 8 timmar – 3; 9 till 10 
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timmar – 4; fler än 10 timmar – 5. Brytpunkten valdes till 7–8 timmar då åtta timmar 
sömn är det rekommenderade antalet timmar (Walker, 2018) samt att samma val 
gjordes av Titova m.fl. (2014). Genom att summera de graderade svaren mäter vi 
sömnlängd med ett värde från 2 till 10, där 2 innebär att eleven sover förhållandevis 
lite och 10 förhållandevis mycket.  
    För att mäta sömnkvalitet ställdes följande tre frågor: 1.) Hur ofta har du haft 
svårt att somna? 2.) Hur ofta har du vaknat på natten? 3.) Har du varit trött på mor-
gonen när det är en skoldag? Eleven kunde för varje fråga välja ett svar på en gra-
derad ordinalskala 5 – 1: aldrig – 5; sällan – 4; ibland – 3; ofta – 2; alltid – 1. Svaren 
summerades sedan. Elevernas sömnkvalitet mäts således med ett värde från 3 till 
15, där 3 innebär en låg sömnkvalitet och 15 en hög sömnkvalitet.  
    Den näst sista frågan som ställdes var: Har du känt dig stressad när du ska sova? 
Eleven, kunde likt de förgående fyra frågorna, välja ett svar på en graderad ordin-
alskala 1 – 5: aldrig – 1; sällan – 2; ibland – 3; ofta – 4; alltid – 5. Elevens stressnivå 
i samband med läggdags mäts alltså med ett värde från 1 till 5. Desto högre värdet 
är desto mer stress. Slutligen ställdes en fråga: Använder du ibland internet på nat-
ten? Svaret kunde anges med antingen ja eller nej, där svaret ja fick värdet 1 och 
svaret nej fick värdet 0 i analysen.  
Urval 
Urvalet bestod av en gymnasieskola i Borås kommun där alla matematikklasser 
tillfrågades huruvida de ville delta i studien. Den ursprungliga tanken var att ha ett 
bredare urval men på grund av rådande pandemi försvårades såväl kontakt med 
andra skolor som datainsamlingen. Till skillnad från studien av Titova m.fl. (2014) 
gjordes valet att fokusera på enbart ett ämne: matematik. Detta avgränsar studien 
avsevärt. Samtidigt öppnar det dörren för att kunna gå in på fler detaljer i samband 
mellan sömn och studieprestation i ämnet.   
Etiska ställningstaganden 
För att säkerställa att god forskningsetik efterföljs i forskning inom humaniora och 
samhällsvetenskapen har Vetenskapsrådet (2002) sammanställt fyra krav på studier 
i dessa discipliner: informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet 
och nyttjandekravet. Sammanfattningsvis innebär dessa krav att deltagarna i studien 
har informerats om studien och dess syfte, att deltagandet är frivilligt, att uppgif-
terna som deltagarna lämnat är konfidentiella, och att de insamlade svaren enbart 
används för studien. Här följer dessa krav tillsammans med de åtgärder som vidta-
gits för att säkerställa att denna studie lever upp till Vetenskapsrådets forskningse-
tiska principer. 
i. Informationskravet: Eleverna som deltog i denna studie försågs med ett in-
formationsdokument tillsammans med frågeformuläret. I detta dokument 
förklarades vad studien handlar om, vilket dess syfte är och hur elevernas 
svar kommer användas. 
ii. Samtyckeskravet: Det förtydligades att det var frivilligt att ge samtycke och 
att svara på frågeformuläret.  
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iii. Konfidentialitetskravet: Inga frågor om personuppgifter ställdes och ele-
verna förblev anonyma i sina svar. 
iv. Nyttjandekravet: Elevsvaren användes enbart för studien. 
Statistisk metod 
Den statistiska metod som tillämpades i denna studie är ordinal logistisk regression 
och statistikanalysen genomfördes med statistikprogrammet Stata. Den primära 
källan som användes är Gujarati (2012) och Gujarati och Porter (2009). I denna typ 
av regression sorteras responsvariabeln i en ordnad skala, en så kallad ordinalskala. 
I den här studien är responsvariabelns ordinalskala graderad på följande vis: 0 (F-
nivå), 1 (E-nivå), 2 (C-nivå) och 3 (A-nivå). I kommande avsnitt förklaras respon-
svariaben i detalj och hur de olika nivåerna bestämdes. Valet av en ordinalskala 
skiljer sig åt från den nominala skala som användes i studien av Titova m.fl. (2014). 
I en nominal skala har observationerna blott kategoriserats utan hänsyn till ordning 
(Alm & Britton, 2017). I studien av Titova m.fl. (2014) kategoriserades responsva-
riabeln som 1 (godkänd) och 0 (icke-godkänd). Den statistiska modell som använ-
des var en logit regression som beräknade sannolikheten att en elev underkändes i 
minst ett ämne till följd av förklarande variabler (sömnlängd, sömnkvalitet och så 
vidare). Denna studie utökar följaktligen analysen genom att utöka skalan och förse 
den med en viss ordning. Intresset ligger inte endast att i att undersöka om elever 
blir underkända eller inte, utan också huruvida de förklarande variablerna kan för-
klara vilken poängnivå de uppnår.  
Analys och resultat 
I detta avsnitt redogörs den statistiska analysen och studiens huvudresultat att sömn-
kvalitet har en positiv påverkan på elevers provresultat i matematik. Först delges 
variablerna och deras förväntade effekt på elevers poängnivå, sedan följer beskri-
vande statistik och en analys med spridningsdiagram. Avslutningsvis presenteras 
den ordinala logistiska regressionen och de antaganden som tillhör modellen. Samt-
liga figurer gjordes i Stata och är författarens egna konstruktioner. 
Variabler 
I detta delavsnitt behandlas studiens modell som ämnar analyseras. Modellens re-
sponsvariabel är poängnivån som benämns Nivå. Tabell 1 nedan visar hur elevernas 
självrapporterade E-, C- och A-poäng i frågeformuläret omvandlades till poängni-
våer. Responsvariabeln Nivå har följaktligen fyra kategorier med ordningen F-, E-, 
C- och slutligen A-nivå. Procentandelarna för att uppnå respektive nivå beräknades 
som genomsnitt utifrån gamla nationella prov i matematik. För att ett provresultat 
exempelvis ska kategoriseras på C-nivå ska eleven uppnått minst 50 % av provets 
totala poäng, och minst 57 % av provets C-poäng.   
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Tabell 1 – Kunskapsnivåer 
 E-nivå C-nivå A-nivå 
Av total poäng 24 % 50 % 79 % 
Av C-poäng  57 %  
Av A-poäng   56 % 
Noteringar: Procentandelarna av poängen är medelvärden av respektive nivåer i gamla nationella 
prov i matematik för kurserna 1b, 1c, 2b, 2c, 3b och 3c. För att exempelvis beräkna procentsatsen 
för E-nivå adderades procentsatserna i respektive prov. Summan dividerades slutligen med sex, vil-
ket ger oss att 24 % som krav för att i genomsnitt uppnå E-nivå. Uppfylls inte procentkravet för E-
nivå klassificeras observationen som F-nivå. 
Källor: Endast nationella prov för b- och c-kurser valdes då skolan, vars elever deltog i undersök-
ningen, inte tillhandahöll a-kurser i matematik. De nationella prov som användes var Ma1b Exem-
pelprov 2017, Ma1c Exempelprov 2017 (Stockholms universitet, 2020), Ma2b VT2015, Ma2c 
VT2015, Ma3b, HT2013 och Ma3c HT2013 (Umeå universitet, 2020).  
 
De förklarande variablerna är Sömnlängd, Sömnkvalitet, Stress och Internet. Samt-
liga variabler med undantag för Internet är ordinala. Internet är en dummyvariabel 
som enbart antar värdena 1 om internetanvändning förekommer nattetid eller 0 om 
inte. Tabell 2 redogör för variablernas värdemängd och den påverkan de förkla-
rande variablernas förväntas ha på responsvariabeln. Den förväntade effekten är 
den påverkan som en förklarande variabel har på poängnivån. För att ta ett exempel 
har sömnlängden en förväntad positiv effekt på poängnivån, med vilket menas att 
desto mer sömn desto högre är sannolikheten att nå en högre poängnivå. Dessa för-
väntningar utgör en hypotes i denna studie. Mer sömn och bättre sömnkvalitet för-
väntas höja studieprestationen. Stress vid läggdags och internetanvändning nattetid 
förväntas däremot sänka studieprestationen. Variablernas värdemängd beräknades 
i avsnittet om frågeformuläret.  
 
Tabell 2 – Studiens variabler 
Variabel Typ Värdemängd Förväntad effekt på responsvariabel 
Nivå Respons 0 – 3  
Sömnlängd Förklarande 2 – 10 Positiv 
Sömnkvalitet Förklarande 3 – 15 Positiv 
Stress Förklarande 1 – 5 Negativ 
Internet Dummy 0 eller 1 Negativ 
 Notering: Samtliga variabler antar blott diskreta värden.  
Beskrivande statistik  
Studiens tvärsnittliga datamängd består av totalt 74 observationer som är elevsvar 
på frågeformuläret, varav 69 elevsvar var fullständiga. Endast de fullständiga sva-
ren användes i den ordinala logistiska regressionen. Det enda kravet som ställs på 
antalet observationer i regressionsanalys är att det måste vara högre än antalet vari-
abler. Skälet till detta har att göra med analysens frihetsgrader som är lika med 
(𝑛 − 𝑘), där antalet observationer benämns med n och antalet variabler med k. Fri-
hetsgraden talar om hur ”fritt” värdena i datamängden tillåts variera. Är frihetsgra-
den negativ går det inte att utföra analysen (Gujarati & Porter, 2009). Frihetsgraden 
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till analysen i denna studie är positiv, ty 69 − 5 = 64, eftersom att det är totalt fem 
variabler. Med andra ord är det statistiskt möjligt att genomföra en analys på data-
mängden med hjälp av den valda statistiska metoden. En generell tumregel är emel-
lertid att fler observationer är bättre (Gujarati, 2012).  
 
Tabell 3 – Antal observationer per poängnivå 
Nivå F E C A 
Antal 2 21 20 31 
Notering: Elevernas nivåer beräknades utifrån tabell 1.  
 
Tabell 3 visar antalet elever per poängnivå. Fördelningen är skev i bemärkelsen att 
antalet på C- och A-nivå sammanlagt vida överstiger antalet på F- och E-nivå. 
Elevsvaren utgör ett stickprov av det totala antalet elever på skolan. Resultatet i 
tabell 3 kan därmed tolkas på två sätt. Å ena sidan kan fördelningen mer eller 
mindre er ut på skolan. Å andra sidan är det inte otänkbart att det är elever med i 
genomsnitt högre resultat på sitt senaste prov som valt att besvara frågeformuläret, 
samtidigt som elever med i genomsnitt lägre resultat valt att avstå i allt högre grad. 
Oavsett vilket går det fortfarande att genomföra en analys, även om denna fördel-
ning hos responsvariabeln behöver tas i beaktande. Detta diskuteras i diskussions-
avsnittet. 
 
 
Figur 1. Antal timmar sömn på skoldagar (vänster) och helgdagar (höger) 
 
Figur 1 skildrar elevernas antal timmar sömn på såväl skoldagar som helgdagar. Sju 
till åtta timmar sömn per natt utgör brytpunkten för vad som betraktas som tillräck-
ligt med sömn (Walker, 2018). Två tredjedelar av eleverna sover mer än sju timmar 
på skoldagar; på helgerna sover 90 % av eleverna mer än sju timmar. Dessvärre 
sover en tredjedel av eleverna för lite på skoldagar. 5 % sover dessutom färre än 
fem timmar. På helgdagar sover eleverna däremot längre, men det är oroväckande 
att det förekommer fall där elever även på helger får otillräcklig sömn. Man kan 
ställa sig frågan vad det beror på, att eleverna får otillräcklig sömn. Walker (2018) 
lyfter fram att skoldagen, oavsiktligt, är schemalagd som så att den inkräktar på den 
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morgontid som eleven egentligen hade behövt för sömn. Den förskjutna dygnsryt-
men ungdomar har ställer likaledes till det. Att undersöka antalet timmar sömn 
räcker emellertid inte. Kvantiteten av sömn säger inget om sömnens kvalitet, och 
därför behandlas sömnkvalitet som en variabel vid sidan av sömnlängd.  
 
 
Figur 2. Elevers sömnkvalitet med en klockkurva  
 
Sömnkvaliteten hos eleverna visas som ett histogram i figur 2. Det är totalt 20 elever 
som har ett värde på nio vilket är i mitten på skalan som är graderad 3–15. Sömn-
kvaliteten ser ut att vara normalfördelad vilket kan visas genom att bifoga en klock-
kurva4. Om sömnkvaliteten hos elever är normalfördelad innebär det att en större 
del av eleverna har en sömnkvalitet som befinner sig vid eller nära den genomsnitt-
liga sömnkvaliteten. Färre elever bör ha värden som avviker mycket från genom-
snittet. Klockkurvan kan användas för att visuellt se huruvida värdena är normal-
fördelade. I figur 2 går det att se att sömnkvaliteten hos eleverna är nära på normal-
fördelad. Antalet elever som har lägre och högre sömnkvalitet än nio är ungefärligt 
detsamma. Variabeln sömnkvalitet innefattar hur svårt eleven har att somna, ifall 
eleven vaknar på natten och huruvida eleven är trött på morgonen en skoldag. Ett 
värde på nio kan tolkas som att eleven har ibland svårt att somna, vaknar ibland på 
natten, och är ibland trött på morgonen. För ett värde under nio kan ibland ersättas 
med alltid eller ofta och för ett värde över nio kan ibland ersättas med aldrig eller 
sällan. Givetvis kan det variera från elev till elev. En elev kan exempelvis ha lätt 
för att somna och vaknar aldrig på natten, men känner sig däremot alltid trött på 
morgonen, vilket skulle innebära ett värde av elva på skalan för sömnkvalitet. Vär-
det är tämligen högt men det finns utrymme för en bättre sömnkvalitet. 
    Tabell 4 visar hur stressade eleverna känner sig vid läggdags. Totalt svarade 25 
elever ibland på frågan ”Har du känt dig stressad när du ska sova?”, 26 elever sva-
rade ofta eller alltid och 21 svarade aldrig eller sällan. Detta innebär att stress är ett 
vanligt förekommande inslag vid läggdags för eleverna. Stress har en påverkan, inte 
 
4 En kurva som också går under namnet Gaussfördelning (Alm & Britton, 2017). 
14 
 
enbart på sömn, men också på studieprestation (Okano m.fl., 2019), och därav är 
det av intresse att ha med en variabel för stress i analysen.  
 
Tabell 4 – Stress inför läggdags 
 Aldrig Sällan Ibland Ofta Alltid 
Stress 9 13 25 18 8 
Notering: Antal observationer 73.  
 
I tabell 5 visas hur många av eleverna som använder internet nattetid. 57 svarade ja 
vilket innebär att nästan åtta av tio elever gör det. Som Mazzer, Bauducco, Linton 
och Boersma (2018) framförde är det svårt att avgöra ifall ungdomar använder mo-
bil eller dator nattetid för att slappna av vilket underlättar att somna. Vad de däremot 
kunde visa var att de ungdomar som använder internet under natten sover mindre.  
 
Tabell 5 – Användning av internet nattetid 
 Ja Nej 
Internet 57 17 
Notering: Antal observationer 74.  
 
För att få en fullvärdig blick över datamängden skildrar tabell 6 beskrivande sta-
tistik, såväl läges- som spridningsmått: medelvärde, standardavvikelse, minsta och 
största värde. Medelvärdet för sömnlängd, sömnkvalitet och stress befinner sig nära 
det mellersta värdet (6 för sömnlängd, 9 för sömnkvalitet och 3 för stress). Sprid-
ningen är som störst för sömnkvalitet, vilket inte är förvånande då värden från 3 till 
15 kan antas. Det största värdet för sömnlängd är 8 och det största värdet för sömn-
kvalitet är 13 vilket innebär att det inte förekommer något elevsvar med högsta 
möjliga sömnlängd och sömnkvalitet. Däremot förekommer elevsvar med lägsta 
möjliga sömnlängd och sömnkvalitet. Utöver att undersöka läges- och spridnings-
mått för hela datamängden är det intressant att dela upp de förklarande variablerna 
per nivå för att se huruvida det förekommer skillnader. Detta görs i tabell 7 på nästa 
sida. 
 
Tabell 6 – Beskrivande statistik 
Variabel Observationer Medelvärde Standardavvikelse Minsta Största 
Nivå 74 2,08 0,90 0 3 
Sömnlängd 69 6,20 1,08 2 8 
Sömnkvalitet 70 8,99 1,81 3 13 
Stress 73 3,04 1,17 1 5 
Internet 74 0,74 0,44 0 1 
Notering: Avrundning till två decimaler. 
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Tabell 7 – Beskrivande statistik per nivå 
F-nivå (2)     
Variabel Medelvärde Standardavvikelse Minsta Största 
Sömnlängd 6 1,41 5 7 
Sömnkvalitet 7 0 7 7 
Stress 4 0 4 4 
Internet 0,50 0,71 0 1 
     
E-nivå (21)     
Variabel Medelvärde Standardavvikelse Minsta Största 
Sömnlängd 5,90 1,25 2 7 
Sömnkvalitet 8,32 1,89 4 11 
Stress 3,05 1,12 1 5 
Internet 0,71 0,46 0 1 
     
C-nivå (20)     
Variabel Medelvärde Standardavvikelse Minsta Största 
Sömnlängd 6,40 1,05 4 8 
Sömnkvalitet 9,45 1,88 6 13 
Stress 2,95 1,47 1 5 
Internet 0,80 0,41 0 1 
     
A-nivå (31)     
Variabel Medelvärde Standardavvikelse Minsta Största 
Sömnlängd 6,29 0,95 4 8 
Sömnkvalitet 9,24 1,62 7 13 
Stress 3,07 1,03 1 5 
Internet 0,74 0,44 0 1 
     
Noteringar: Avrundning till två decimaler. Antal observationer i parentes.  
 
I tabell 7 delges samma mått per nivå. Måtten på F-nivå bör tas med en nypa salt i 
och med det låga antalet observationer på denna nivå. Sömnlängdens medelvärde 
är som lägst på F-nivå och som högst på C-nivå. Detsamma gäller för sömnkvalitet. 
På E-nivå är skillnaden mellan det minsta och största värdet på sömnlängd och 
sömnkvalitet större än vad det är på C-nivå och A-nivå. Särskilt på A-nivå är skill-
naden mellan det minsta och största värdet på sömnkvalitet som minst i jämförelse 
med övriga nivåer. Det största värde av sömnlängd på F- och E-nivå är 7 vilket är 
lägre än det på C- och A-nivå som är 8. Det största värdet av sömnkvalitet på F-
nivå är 7 och på E-nivå är 11 vilket är lägre än det på C- och A-nivå som är 13. Vad 
detta innebär är att observationer på C- och A-nivå tenderar att ha längre sömnlängd 
och högre sömnkvalitet.  
    På samtliga nivåer med undantag för F förekommer största värdet 5 för stress. 
Medelvärdet på E-, C- och A-nivå är nära 3 och således förekommer inga markanta 
skillnader. Detta kan tolkas som att eleverna i genomsnitt känner sig lika stressade 
inför läggdags oavsett deras studieprestation i matematik. Detta är inte alltför 
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långsökt då det finns mycket mer i livet än matematik. När det kommer till interne-
tanvändning förekommer det högsta medelvärdet 0,80 på C-nivå. Eftersom att det 
är en dummyvariabel är det inte fruktbart att studera dess skillnad mellan minsta 
och största värde. 
Analys med spridningsdiagram 
Innan den ordinala logistiska regressionen genomförs kan det vara fascinerande att 
undersöka samband mellan de förklarande variablerna och responsvariabeln med 
hjälp av spridningsdiagram. Responsvariabeln Nivå är dock ordinalgraderad utifrån 
procentnivåer (tabell 1) och således blir spridningsdiagram, med Nivå och en för-
klarande variabel, lika rutnät, eftersom att de förklarande variablerna med undantag 
för Internet är ordinala likaledes. Figur C2 och C3 i bilaga C visar hur spridnings-
diagram med Nivå och de förklarande variablerna Sömnlängd och Sömnkvalitet re-
spektive ser ut. I detta avsnitt används andelen poäng på y-axeln i stället för poäng-
nivå, och sömnlängd och sömnkvalitet på x-axeln. Andelen poäng är elevens totala 
poäng dividerat med det totala antalet poäng på provet. Genom att använda andelen 
poäng går det att få en klarare bild över hur eleverna presterat på proven i förhål-
lande till sömnlängd och sömnkvalitet. Figur 3 och 4 visar dessa förhållanden. 
     
 
Figur 3. Spridningsdiagram för andel poäng och sömnlängd med anpassad regress-
ionslinje.  
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Figur 4. Spridningsdiagram för andel poäng och sömnkvalitet med anpassad 
regressionslinje. 
 
Figur 3 och figur 4 skildrar spridningsdiagram med anpassade regressionslinjer som 
visar eventuella linjära samband mellan andel poäng och de förklarande variab-
lerna. För sömnlängd och sömnkvalitet har regressionslinjerna svaga men positiva 
lutningar vilket innebär att det inte är alltför långsökt att mer sömn och högre sömn-
kvalitet medför ett högre resultat på prov i matematik. Spridningsdiagrammen må 
ge en bild över hur förhållandena kan tänkas se ut, men det är den ordinala logistiska 
regressionen som i slutändan avgör om samband finns och huruvida dessa är signi-
fikanta; detta med avseende på studiens datamängd. 
Ordinal logistisk regression 
Att i detalj förklara matematiken bakom den ordinala logistiska regressionen är ut-
rymmeskrävande. Vid intresse finns mer information att hämta från Gujarati (2012) 
och Gujarati och Porter (2009). Koncist uttryckt går den ordinala logistiska regress-
ionen ut på att beräkna oddsen, för att höja eller sänka sig från en nivå till en annan, 
utifrån de förklarande variablerna (Gujarati, 2012). Responsvariabeln Nivå är gra-
derad på en ordinalskala 0 (F-nivå), 1 (E-nivå), 2 (C-nivå) och 3 (A-nivå) och 
regressionen ger sannolikheter som i sin tur används för att beräkna oddsen för att 
en elev ska nå en nivå från en annan, exempelvis E- till C-nivå. Tabell 8 innehåller 
regressionens resultat.  
    Innan resultaten med avseende på de förklarande variablerna kan diskuteras bör 
modellens reliabilitet först undersökas. Till den ordinala logistiska regressionen 
medföljer ett proportionalitetsantagande som måste uppfyllas för att modellen ska 
vara giltig. I den här typen av regression uppskattas en ekvation för samtliga (i detta 
fall fyra) nivåer av responsvariabeln. På varje nivå uppskattas således en regress-
ionslinje och antagandet säger att alla dessa linjer måste vara parallella. Är regress-
ionslinjerna inte parallella är användningen av en ordinal logistisk regression på 
datamängden inte lämplig (Long, 1997). hypotesen är följaktligen att 
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regressionslinjerna är parallella. För att testa hypotesen utfördes ett Chi-2-test5 som 
gav värdet 8,17 vilket inte är signifikant6 och hypotesen kan därför inte förkastas 
(Gujarati, 2012). Regressionslinjerna som uppskattas på varje nivå är därmed pa-
rallella och den valda modellen kan användas.  
 
Tabell 8 – Ordinal logistisk regression med oddskvoter 
Responsvariabel: Nivå 
Antal observationer: 64  
  
Sömnlängd                              1,10 (0,24) 
Sömnkvalitet 1,26*  (0,17) 
Stress                              0,94  (0,19) 
Internet                               0,76  (0,42) 
  
Pseudo-förklaringsgrad 0,03 
  
Proportionalitetsantagandet för nivåerna till responsvariabeln 
Chi-2-test (8 fg)  8,17 
  
Noteringar: *Signifikant vid 10 %. Standardfel i parentes. fg = frihetsgrader. 
 
Ett annat viktigt antagande som berör tvärsnittsdata (som är den typ av data denna 
studie använder sig av) är att de förklarande variablerna inte är multikollinjära, vil-
ket innebär att korrelationskoeffienterna mellan dem inte är lika med ±1. Är för-
klarande variabler multikollinjära blir standardavvikelserna större vilket innebär att 
det blir svårare att hypotestesta regressionskoefficienterna (Gujarati, 2012). För att 
undersöka huruvida förklaringsvariablerna Sömnlängd, Sömnkvalitet och Stress är 
multikollinjära beräknas korrelationskoefficienter för dem (tabell C1 i bilaga C). 
Dessutom visas samband mellan förklaringsvariablerna i spridningsdiagram i figur 
C1 (bilaga C). I tabell C1 är ingen korrelationskoefficient nära vare sig 1 eller −1, 
dessutom går det inte att urskilja tydliga linjära samband mellan variablerna i figur 
C1. Datamängden präglas således inte av multikollinjäritet.7  
    Pseudo-förklaringsgraden8 är mycket låg, men till skillnad från den vanliga för-
klaringsgraden som ges i en enkel linjär regression så förklarar den inte hur bra de 
uppskattade regressionslinjerna passar. Ett lågt värde på förklaringsgraden innebär 
att de förklarande variablerna inte har en stor inverkan på responsvariabeln. Men 
 
5 Den ordinala logistiska regressionen följer en maximum likelihood-fördelning i stället för en nor-
malfördelning och således används Chi-2-test. För detaljer se Gujarati och Porter (2009).   
6 Det är sedvänja att testa på signifikansnivåerna 10 %, 5 % och 1 % (Gujarati & Porter, 2009), 
(Long, 1997), (Alm & Britton, 2017).  
7 Det finns självklart mer formella tester som kan utföras (Gujarati & Porter, 2009) men de befin-
ner sig bortom den här uppsatsens omfång då de är väldigt tekniska i sin natur.  
8 Ersätter förklaringsgraden 𝑅2 eftersom att den ordinala logistiska regressionen följer en maxi-
mum likelihood-fördelning (Gujarati & Porter, 2009).  
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pseudo-förklaringsgraden har inte denna egenskap och således bör dess värde be-
traktas med viss skepsis (Gujarati, 2012).  
    Nu återstår att analysera resultaten. I tabell 8 redovisas oddskvoterna9 för varje 
förklarande variabel. En oddskvot är en kvot av sannolikheten att nå en högre po-
ängnivå och sannolikheten att inte nå en högre poängnivå. En oddskvot som är 
större än 1 innebär högre odds för att den förklarande variabeln har en påverkan på 
responsvariabeln, och om oddskvoten är mindre än 1 är oddsen lägre. Om, exem-
pelvis, värdet på variabeln Sömnlängd ökar med 1 är oddsen 1,10 att responsvaria-
beln Nivå höjs med ett steg. Om Sömnkvalitet ökar med 1 är oddsen att Nivå höjs 
med ett steg 1,26. I stället för att undersöka oddsen för att höja Nivå ett steg kan 
oddsen för att sänka Nivå ett steg beräknas likaledes. Oddsen att Nivå sänks ett steg 
om Sömnkvalitet ökar med 1 är lika med 1/1,26 som är 0,79.10 Detta kan tolkas 
som att sannolikheten att eleven presterar bättre på ett prov är högre om sömnkva-
liteten höjs.  
    Oddskvoterna för såväl Stress som Internet är lägre än 1 vilket innebär att mer 
stress och internetanvändning nattetid försämrar oddsen för att höja Nivå. Ökar 
Stress med 1 är oddsen 0,94 att höja Nivå med ett steg. För att få en tydlig bild kan 
vi göra som ovan i fallet med sömnkvalitet och vända på det. Vad är oddsen att Nivå 
sänks om Stress ökar? Svaret blir lika med 1/0,94 som är 1,06. Med andra ord är 
oddsen 1,06 att Nivå sänks om Stress ökar med ett steg. För Internet är oddsen lägre 
på 0,76; resonemanget för hur detta påverkar Nivå är detsamma som för hur Stress 
påverkar Nivå.  
    Alla förklarande variabler lever upp till deras förväntade effekter på responsva-
riabeln. Dock är allenast Sömnkvalitet signifikant, och det endast på signifikansni-
vån 10 %. Övriga förklarande variabler må ha en påverkande effekt på responsva-
riabeln i enlighet med hypotesen, men de är inte statistiskt signifikanta. Följaktligen 
undersöks enbart Sömnkvalitet vidare. Det går att ta reda på hur Nivå påverkas om 
Sömnkvalitet ökar med flera steg. Säg att en elev ökar värdet på sin sömnkvalitet 
med tre steg. Då ges oddsen att höja poängnivån av följande uträkning: 1,26 ∙
1,26 ∙ 1,26 = 2, i enlighet med grundläggande sannolikhetsteori (Alm & Britton, 
2017). Det vill säga att oddskvoten för Sömnkvalitet multipliceras med sig själv för 
varje steg Sömnkvalitet ökar. I det här exemplet är oddskvoten 2 vilket är nästa 
dubbelt så stort jämfört med 1,26 om Sömnkvalitet enbart ökat med ett steg.  
    Det går dessutom att beräkna sannolikheterna för respektive poängnivå. Figur 5 
visar observationernas genomsnittliga sannolikheter för att uppnå nivåerna F, E, C 
och A beroende på Sömnkvalitet. P står för engelskans probability (sannolikhet). 
Figur C4 i bilaga C är konstruerad på samma vis men visar sannolikheterna för varje 
elev och inte de genomsnittliga värdena.  
 
 
9 Låt β vara koefficienten till en förklarande variabel i regressionen. Oddskvoten till den förkla-
rande variabeln beräknas på följande vis: 𝑒𝛽 med talet e som bas (Gujarati, 2012). Stata har auto-
matiskt utfört denna beräkning för varje förklarande variabel.  
10 Detta är den multiplikativa inversen till oddskvoten.    
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Figur 5. De genomsnittliga sannolikheterna att nå respektive nivå beroende på 
sömnkvalitet (P står för sannolikhet) 
 
Vad som är tydligt i figur 5 är att sannolikheten för att uppnå A-nivå ökar alltef-
tersom Sömnkvalitet ökar. När sömnkvaliteten är som lägst är sannolikheten över 
0,5 att nå E-nivå, emedan sannolikheterna att nå C- och A-nivå är lägre. Att sanno-
likheten att få F, oavsett sömnkvalitet, är så låg beror på att enbart två observationer 
i datamängden har F-nivå (värdet 0) i responsvariabeln. Således viktas sannolikhet-
erna mer åt E-, C- och framför allt A-nivå. Vid värdet 8 på Sömnkvalitet är sanno-
likheterna, med undantag för den på F-nivå, nästan identiska. För en elev med ett 
sömnkvalitetsvärde av 8 är oddsen en tredjedel för att nå respektive nivå med un-
dantag för F. För en sömnkvalitet med värdet 12 eller högre är sannolikheten minst 
0,5 för att uppnå A-nivå. Eftersom att detta är sannolikheter är det värt att påpeka 
att den totala sannolikheten per steg på axeln för Sömnkvalitet är 1. Om alla sanno-
likheter på exempelvis steg 8 för Sömnkvalitet summeras blir den totala sannolik-
heten 1. Liknande figurer gjordes inte för de övriga förklarande variablerna då de 
inte var signifikanta. 
Diskussion 
I detta avsnitt kopplas analysens resultat till tidigare forskning och teori. Resultaten 
diskuteras och betraktas sedan ur elev-, lärar- och skolperspektivet. Slutligen dis-
kuteras huruvida studiens resultat är valida; för att vara valida måste resultaten mäta 
det som det är tänkt att de ska göra och de bör stämma överens med vad tidigare 
forskning på området har visat. 
Sömn och studieprestation i matematik 
Studiens syfte var att undersöka i vilken utsträckning elevers sömnvanor påverkar 
deras studieprestation i matematik. Sammanfattningsvis är studiens resultat att 
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sömnkvalitet har en svag signifikant påverkan på elevers poängnivå på matematik-
prov. Sömnlängd, stress i samband med läggdags och internetanvändning nattetid 
har inte en signifikant påverkan på poängnivån på matematikprov, men deras effek-
ter stämmer överens med de förväntade effekterna hos dem. Resultat som dessa bör 
alltid tas med viss försiktighet och det är viktigt att ställa resultaten mot vad tidigare 
forskning och teori säger. En empirisk undersökning behöver nämligen en stadig 
teoretisk grund att stå på (Gujarati, 2012).  
    Den tidigare forskningen som lagts fram i denna studie stödjer i olika grad de 
resultat som presenterats här. Okano m.fl. (2019) visade att det finns en positiv kor-
relation mellan elevers sömnvanor under en vecka innan ett prov och provresultatet. 
Detta finner stöd av Walker (2018) som menar att minnesbearbetningen förbättras 
med fullvärdig sömn och att det således har en positiv effekt på studieresultat. Han 
lyfter fram att en natt utan sömn kan sänka förmågan att ta in ny information med 
uppåt 40 %. I studien av Dewald m.fl. (2010) fann de att sömnkvalitet hade en större 
effekt på studieprestation än sömnlängd. I deras studie hade emellertid sömnläng-
den en signifikant påverkan. Lewis, Knoblich och Poe (2018) trycker mycket på 
hur sömn påverkar minnet och hur REM-sömnen är central för elevernas kreativa 
förmåga. Som det lyftes fram i den teoretiska bakgrunden är kreativitet ett viktigt 
inslag för att lösa matematiska problem, vilket i sin tur är nödvändigt för att kunna 
uppnå högre poängnivåer i ämnet (Skolverket, 2011b). 
    Den teoretiska bakgrunden stödjer att både sömnlängd och sömnkvalitet har en 
positiv inverkan på elevers problemlösningsförmåga. Sömn, med god kvalitet, bi-
står minnesbearbetningen. Att ta in och hantera ny information är viktigt för inlär-
ningen. Trötta elever har svårare för klara det åtagande som inlärning innebär (Wal-
ker, 2018). Eftersom att denna studie intresserat sig för att undersöka poängnivåer, 
och inte endast godkänt och icke-godkänt, så har det således varit av intresse att 
studera teorin kring problemlösning. För att uppnå C- eller A-nivå på prov i mate-
matik krävs nämligen olika grad av matematisk problemlösning (Skolverket, 
2011b). Tabell 7 skildrar hur elever som uppnått C- och A-nivå också mätte högre 
värden av sömnkvalitet, i jämförelse med de som uppnått F- eller E-nivå. Särskilt 
tydligt blir det i figur 5 hur sannolikheten att uppnå A-nivå successivt stiger alltef-
tersom sömnkvalitén höjs.  
    Det är därför inte långsökt att anta att sömnens kvalitet har en indirekt påverkan 
på studieprestationer i matematik, eftersom att sömnen, särskilt REM-sömnen, stär-
ker problemlösningsförmågan. Och problemlösningsförmåga är ett viktigt krite-
rium för att klättra uppåt i poängnivåerna. Att effekten är indirekt beror på att ele-
verna inte sover i anknytning till provtillfället. Brodt m.fl. (2018) hävdade att sömn 
inte har en direkt påverkan på studieprestationen, utan snarare en indirekt påverkan. 
När elever tog tupplur på några timmar innan ett prov gav det ingen märkbar skill-
nad på resultatet i jämförelse med de som var vakna innan provet. Sömn är alltså 
inte en garanti att prestera bra på ett prov, utan ska snarare ses som en förutsättning. 
En elev som har goda sömnrutiner kan likväl prestera dåligt på prov. Figur 3 och 
figur 4 skildrar att det finns elever med tillräcklig sömnlängd och hög sömnkvalitet 
men ett lågt provresultat. Fler faktorer väger rimligtvis in, exempelvis hur mycket 
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eleven studerat inför provet. Ordentligt med sömn underlättar emellertid för inlär-
ningen som tidigare framlagt av Walker (2018) och det är inte otänkbart att tro att 
elevernas resultat hade varit lägre om sömnkvalitén varit det.    
    Var tredje elev får inte tillräckligt med god sömn som tidigare nämnt i inled-
ningen (Skolvärden, 2014). Och som tidigare forskning och teori pekat på sätter det 
spår i studieprestationen. För eleven är sömnen alltså en viktig faktor för att prestera 
i skolans värld. Betygen är avgörande för elevens framtida möjligheter att studera 
vidare, och därför har eleven goda grunder att prestera så bra som det är möjligt. 
Skolan har sitt ansvar att leverera på den punkten i och med det kompensatoriska 
uppdraget (Skolverket, 2011a), (Skolverket, 2019), men eleven kan också bättra på 
sina förutsättningar. Att exempelvis arbeta för bättre sömnvanor kan, som allehanda 
studier visat inklusive denna, bidra till högre studieprestation. Det finns dock som 
tidigare nämnt ett par gruskorn i maskineriet. Skoldagen börjar oftast tidigt på mor-
gonen vilket tar tid som kunde ha vigts till sömn. På grund av skolungdomars för-
skjutna dygnsrytm är morgontimmarna kritiska för att få en fullvärdig sömn. Att 
uppmana en elev att lägga sig tidigare trots att melatoninet inte utsöndrats kommer 
inte hjälpa. Tvärtom kan det få motsatt effekt att eleven ligger sömnlös i sängen; att 
intala sig själv att man måste somna utan att lyckas skapar stress och stress försvårar 
insomningen avsevärt (Walker, 2018). I studien av Okano m.fl. (2019) visade de att 
stress inte bara påverkar studieprestationen i negativ bemärkelse, utan också söm-
nen negativt. Detta väcker den intressanta frågan om i vilken grad stress har en 
effekt på sömnen. Stress som variabel var inte signifikant i denna studie, och kor-
relationskoefficienten mellan stress och sömnkvalitet respektive sömnlängd var låg 
(figur C1 i bilaga C). Dessa resultat till trots så vore det intressant att vidare under-
söka hur stress påverkar såväl sömn som studieprestationer.  
    I inledningen nämndes det att sömnproblem kan sippra över till skolmiljön, och 
således kan det ställa krav på lärares undervisning. En lärare kan uppmuntra elever 
till bättre sömnrutiner, men när det kommer till kritan har läraren väldigt lite att 
säga till om elevers sömnvanor. Mitchell (2016) illustrerar hur minnestrategier är 
en viktig strategi för att eleverna förbättra förmågan att memorera innehåll i under-
visningen. Han belyser att repetition inte bara är viktigt men dessutom nödvändigt. 
Minneshanteringen hos elever med otillräcklig sömn är däremot försämrad. Därför 
är det viktigt att sömnen, som är en förutsättning, fungerar för att undervisnings-
strategier ska ha den önskade effekten. En lärare kan ha en mycket genomtänkt 
undervisningsstrategi, men om eleverna sover otillräckligt länge och med sömnkva-
litet som är låg så kommer strategin högst troligt inte ge de önskade resultaten.  
    Vad kan då skolan göra för att bistå elevernas sömncykler? Enligt Walker (2018) 
är svaret enkelt: förskjut skoldagen så att den börjar senare, ett argument som denna 
studie stödjer. Det skulle ge elever möjligheten att sova i enlighet med sin dygns-
rytm. Skolan kan också upplysa elever om hur viktig deras sömn är. Som Walker 
(2018) påpekat är det troligt att den som är sömnberövad inte är medveten om det. 
Att be dem fylla i ett frågeformulär i samma stuk som SATED (figur A1 i bilaga A) 
kan göra dem uppmärksammade på sina sömnvanor. Exakt hur dessa åtgärder ska 
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gå till är bortom denna studie att avgöra, men det är viktigt att likväl lyfta att det 
behövs konkreta förslag.  
Styrkor och svagheter med den valda metoden 
Den valda metodens främsta styrkor är att den följer i spåren av tidigare forskning 
och har en stadig grund i teori. Det kvantitativa tillvägagångssättet medföljer dess-
utom att studien lätt kan replikeras under liknande förutsättningar; detta gör studien 
tillförlitlig. Regressionsanalys bygger på en gedigen matematisk grund, men det är 
viktigt att förtydliga att en statistisk analys inte säger något om det inte finns en god 
teoretisk bakgrund som kan stödja empirin (Gujarati, 2012). En statistisk analys av 
detta slag medför likaledes tillkortakommanden emellertid. För det första är ana-
lysen bara så bra som dess datamängd är (Gujarati & Porter, 2009). En av nackde-
larna med ett frågeformulär är att det är mycket svårt, om ens möjligt, att kontrollera 
sanningshalten i svaren. Med tanke på att datainsamlingen dessutom skedde på di-
stans (på grund av den rådande pandemin) uppstod ytterligare ett steg som kan ge 
upphov till fel. För det andra är en kvantitativ studie beroende av antalet mätdata, 
vilket påpekas av Gujarati och Porter (2009). I denna studie var svarsfrekvensen, 
låg: 74 elevsvar varav endast 69 var fullständiga. Jämfört med Titova m.fl. (2014) 
vars datamängd bestod av cirka 40 000 elevsvar är den här studiens datamängd väl-
digt liten. Mängden mätdata är således den här studiens största svaghet.  
    En svaghet i Titova m.fl. (2014) var att de bara undersökta huruvida elever un-
derkändes i ämnen eller inte, och inte i vilka ämnen. Denna studie avgränsar sig till 
ett ämne, matematik, vilket kan skänka insikter som uteblivit i Titova m.fl. (2014). 
Den uppenbara nackdelen med denna avgränsning är att resultatet knappast kan ge-
neraliseras – men det ska tilläggas att även om fler ämnen hade inkluderats så hade 
resultaten inte varit generaliserbara på grund av det snäva urvalet. Resultatens va-
liditet kommer diskuteras i diskussionsavsnittet; resultaten ställs mot tidigare forsk-
ning och teori för att utröna huruvida de stämmer överens. 
Resultatens validitet 
Studiens metod är tillförlitlig eftersom att den lätt kan replikeras under liknande 
förutsättningar. Men är den valid? För att bocka av den punkten behöver resultaten 
mäta det de ska mäta och de bör vara i linje med tidigare studiers resultat. För att 
resultaten ska kunna mäta i vilken utsträckning sömn påverkar studieprestationer 
måste datamängden innehålla den information om elevers sömnvanor och provre-
sultat. Därför måste frågeformuläret ha konstruerats med detta i åtanke. Frågefor-
muläret konstruerades med inspiration från både Titova m.fl. (2014), Walker (2018) 
och SATED (figur A1, bilaga A). Det är visserligen svårt att kontrollera hur exakt 
de ställda frågorna mäter sömnlängd och sömnkvalitet, på grund av att eleverna 
själva har fyllt i sina svar. Som tidigare nämnt är det nästintill omöjligt att kontrol-
lera svarens sanningshalt. Detta problem har emellertid delats av tidigare studier, 
och således är denna studie inte ensam om att ha detta problem.  
    Studiens resultat stämmer överens med vad tidigare forskning har visat. De för-
klarande variablerna har de förväntade effekterna på poängnivån som står för 
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studieprestation i matematik, även om samtliga förklarande variabler inte var sig-
nifikanta. Detta beror högst troligt på det låga antalet observationer (Gujarati, 
2012). Sömnkvalitet var den variabel som har en positiv, signifikant påverkan på 
poängnivån i den ordinala logistiska regressionen. Titova m.fl. (2014) lyfter fram 
att tidigare forskning visat att sömnkvalitet har en mer framträdande effekt på stu-
dieprestationer än sömnlängd. På så vis är denna studie i fas med vad tidigare forsk-
ning har visat. Däremot är huvudresultatet i Titova m.fl. (2014) att sömnlängden 
har en större effekt än sömnkvalitén. De förklarar detta med att det kan vara skill-
nader i elevurvalet och hur såväl sömnlängd, sömnkvalitet som studieprestation de-
finierats. Studieprestation i deras fall mättes i antal underkända kurser, emedan 
denna studie mäter studieprestation som poängnivån på prov. Skillnader studierna 
sinsemellan kan således förklaras av hur responsvariabeln definieras. De förkla-
rande variablerna i denna studie definierades däremot likartat de i Titova m.fl. 
(2014). En annan viktig sak att förtydliga är att resultatet att sömnkvalitet har en 
positiv påverkan på poängnivån är korrelation, och inte kausalitet. Resultatet bör 
alltså, vilket är kutym i statistisk analys (Gujarati, 2012), betraktas med sund skep-
sis. Titova m.fl. (2014) lyfter likaledes fram att deras studie begränsas av det faktum 
att de inte kan påvisa kausalitet. Att särskilja på korrelation och kausalitet är en evig 
diskussion inom statistiken (Gujarati & Porter, 2009) och den ryms inte här.  
    Det finns ett par saker som kunde ha förbättrat analysen och troligen gett mer 
signifikanta resultat: en större datamängd och en jämnare fördelning bland poäng-
nivåerna hos eleverna. Som tidigare nämnts försvårades datainsamlingen på grund 
av rådande omständigheter. Men oavsett omständigheter finns det utrymme för för-
bättring på den punkten. Även om det var statistiskt möjligt att utföra en analys på 
datamängden så är fler observationer bättre (Gujarati, 2012). Elevsvarens fördel-
ning med blott 2 elever på F-nivå och 31 elever på A-nivå gav upphov till en skevare 
fördelning hos responsvariabeln. Detta är inte nödvändigtvis fel i sig, eftersom att 
fördelningen av poängnivåer mycket väl kan se ut så på skolan vars elever deltog i 
studien. Och det är i så fall glädjande att få elever riskerar underkänt i ämnet mate-
matik. Men snedfördelningen kan också bero på att elever med svagare resultat drog 
sig för att besvara frågeformuläret. Deltagandet i studien var frivilligt så det är svårt 
att komma runt detta problem. Vad Gujarati och Porter (2009) föreslår i situationer 
som dessa är att bortse från mätdata som snedfördelar datamängden på detta vis. 
Att trimma datamängden eftersom att antalet på F-nivå ändå var så lågt att inform-
ationen inte ger så mycket. Detta medför emellertid andra problem. Dels minskar 
antalet observationer och dels finns risken att viktig information i analysen försvin-
ner. Det finns med andra ord avvägningar oavsett hur man väljer att gå tillväga.  
    Sammanfattningsvis är studien valid då den följer i spåren av tidigare resultat. 
Resultaten är likaledes tillförlitliga som argumenterat för i såväl föregående avsnitt 
som resultat och analys-avsnitten. Däremot medföljs studien även av svagheter och 
förslag på hur studien kan förbättras har tagits upp.  
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Avslutande ord och framtidsblickar 
Den här studien har visat att elevers sömnkvalitet i viss utsträckning påverkar deras 
studieprestation i matematik. Tidigare forskning och teori visar på samma resultat. 
Sömnen sipprar således över till skolans värld. Därför är diskussionen om sömn ett 
högst relevant ämne för elevers möjligheter att nå sina resultat, men också för deras 
hälsa och välbefinnande. Vad skolan kan göra för att bistå eleverna är att anpassa 
skolschemat efter deras förskjutna dygnsrytm. Detta skulle ge eleverna möjligheten 
att få sova ut. I den mätdata som samlades in i studien sover cirka en tredjedel av 
de tillfrågade eleverna för lite på skoldagar, under 7–8 timmar. Med andra ord får 
många elever inte tillräckligt med sömn. Ett intressant tankeexperiment är vad det 
skulle innebära med en förskjuten skoldag, som börjar måhända klockan tio på för-
middagen. Detta innebär också att skoldagen slutar senare, men kommer eleverna 
behöva sitta i skolbänkarna fram till 18.00 på kvällen? Kanske behöver de inte det. 
Kanske så förbättras inlärningen till den grad att antalet timmar undervisning om 
dagen kan minska. Oavsett vilket skulle det kräva en anpassning av undervisningen. 
Färre men mer givande timmar då elevers förmåga att ta in information förbättras 
till följd av bättre sömnvanor. Minnesbearbetningen blir likaledes bättre av tillräck-
lig och god sömn, vilket gör att den nya informationen tas upp bättre. Detta är blott 
ett tankeexperiment, men det vore intressant att rent praktiskt undersöka det. 
Huruvida en skoldag anpassad efter elevernas förskjutna dygnsrytm ger avtryck i 
deras studieprestationer. En annan sak som vidrörts i denna studie är stress. Stress 
är något som hämmar sömn (Walker, 2018). Så en annan sak som kan vara av in-
tresse att undersöka vidare är huruvida elevernas stress i skolmiljön ger upphov till 
otillräcklig sömn, som i sin tur göder stress, vilket är en ond cykel.  
    Denna studie utgår från resultat av tidigare forskning. Framtida forskning kan 
likaledes finna inspiration i denna studie. Ett sätt att bygga vidare på denna studie 
är att göra något snarlikt fast med en större datamängd. Detta för att undersöka 
huruvida övriga variabler blir signifikanta när antalet mätdata ökar. Vidare kan flera 
olika ämnen undersökas på liknande stuk som i denna studie. En annan sak som kan 
vara intressant är att samla in fler provresultat från varje elev, i stället för endast ett. 
På så vis går det att undersöka i vilken utsträckning sömnvanor påverkar studiepre-
station över tid. Kommer kontinuerlig, bristande sömn ge upphov till försämrad 
studieprestation över en längre tid? Det är ett exempel på en fråga som kan utgöra 
en grund för en framtida studie. Men tills frågor av detta slag blivit besvarade så är 
det viktigt att belysa hur central en välfungerande sömn är för elever och att sömn 
är ett högst relevant ämne även i skolans värld. Och av alla problem som elever kan 
tänkas ha så borde sömnproblem inte vara ett. För om sömnen fungerar går det att 
hantera andra typer av oöverkomliga problem, genom att exempelvis göra som Ste-
inbeck (2000) föreslog: drag dem inför sömnutskottet. 
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Bilaga A – SATED 
 
 
Figur A1. SATED frågeformulär. Källa: Buysse (2014). 
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Bilaga B – Frågeformulär 
 
1. Hur många E-poäng fick du på ditt senaste matematikprov? 
 
2. Hur många E-poäng gick det totalt att få på ditt senaste matematikprov? 
 
3. Hur många C-poäng fick du på ditt senaste matematikprov? 
 
4. Hur många C-poäng gick det totalt att få på ditt senaste matematikprov? 
 
5. Hur många A-poäng fick du på ditt senaste matematikprov? 
 
6. Hur många A-poäng gick det totalt att få på ditt senaste matematikprov? 
 
Svar till fråga 1–6 angavs med siffor. 
 
7. Hur många timmar sover du i genomsnitt natten till en skoldag? 
 
8. Hur många timmar sover du i genomsnitt natten till en helgdag? 
 
På fråga 7 och 8 fick eleven välja ett av följande alternativ per fråga: 
Färre än 5 5–6 7–8 9–10 Fler än 10 
 
9. Hur ofta har du haft svårt att somna de senaste tre månaderna? 
 
10. Hur ofta har du vaknat på natten de senaste tre månaderna? 
 
11. Har du de senaste tre månaderna varit trött på morgonen när det är en skol-
dag? 
 
12. Har du de senaste tre månaderna känt dig stressad när du ska sova? 
 
På fråga 9 till 12 fick eleven välja ett av följande alternativ per fråga: 
Aldrig Sällan Ibland Ofta Alltid 
 
13. Använder du ibland internet på natten? På exempelvis mobil, dator eller 
surfplatta. 
 
På fråga 13 kunde eleven svara antingen ja eller nej.  
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Bilaga C – Statistik  
 
Tabell C1 – Korrelationskoefficienter förklaringsvariabler sinsemellan 
 Sömnlängd Sömnkvalitet Stress 
Sömnlängd 1 0,07 -0,05 
Sömnkvalitet 0,07 1 -0,37 
Stress -0,05 -0,37 1 
Noteringar: En korrelationskoefficient med värde ±1 innebär perfekt multikollinjäritet. Avrundning 
till två decimaler.  
 
 
Figur C1. Spridningsdiagram för sömnlängd, sömnkvalitet och stress 
 
 
 
Figur C2. Spridningsdiagram för poängnivå och sömnlängd med anpassad regress-
ionslinje 
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Figur C3. Spridningsdiagram för poängnivå och sömnkvalitet med anpassad 
regressionslinje 
 
 
 
 
Figur C4. Sannolikheterna per observation att nå respektive nivå beroende på 
sömnkvalitet (P står för sannolikhet)  
